Lilkunnan suorittaminen itsenaisesti ylakoulu

1. Pida liikuntapaivakirjaa. 71k ja 9lk liikuntaa on 2h/vko, 8lk 3h/vko.
Liiku itsellesi mieleisella tavalla ja raportoi liikunnat
paivakirjamuodossa, voit myos videoida suorituksia.

2. Portfolion tehtavat: Alle on listattu kirjallisia tehtavia ylakoulun
aikana opiskelluista lajeista. Kayta apunasi www.sporttipankKi.fi
sivustoa

Arviointi

Liikunnan arvosana koostuu 50% oppimisesta ja 50% tytskentelysta.
Pelkastaan kirjallisen portfolion tekeminen oikeuttaa arvosanaan 5.
Numeroa on kuitenkin mahdollista korottaa videoimalla tai muuten
tallentamalla omia suorituksia sellaiseen muotoon, ettd opettaja voi
osaamista arvioida. Portfolion liséksi voit sopia opettajasi kanssa erillisia
paivia, joissa voit osoittaa osaamistasi kevaan liikuntasisalloissa.
Itsendisesti suoritettavana tydskentelyn osuuden arvioiminen
hankaloituu, eikd opettaja voi tarkkailla esimerkiksi toimintaasi
ryhméssa. Nain ollen kiitettdvaa arvosanaa ei voi saada ellei ole mukana
tunneilla ja opetuksessa. Mikali jokin asia arviointiin liittyen askarruttaa,
niin olethan yhteydessé opettajaasi.


http://www.sporttipankki.fi/

LUISTELU

1. Selvita ja selita tarkasti, mita tarkoitetaan jaakiekossa
paitsiolla?

2. Miksi vuonna 2020 ei pelattu jaakiekon MM-kisoja?

3. Mitd eroa on jaakiekon laillisella ja laittomalla taklauksella?

4. Kerro 5 faktaa Teemu Selanteesta.

5. Mita turvallisuus tekijoita koulun luistelutunnilla olisi hyva

ottaa huomioon? Mainitse vahintaan 3.

6. Millainen laji on muodostelmaluistelu? Mainitse 5 faktaa.



7. Etsi 5 faktaa Rockettes nimisesta muodostelmaluistelu
joukkueesta.

8. Millainen hyppy on valssihyppy?

HIIHTO

1. Mita fyysisid ominaisuuksia hiihto kehittaa?

2. Luettele eri luisteluhiihtotyyleja ja kerro niille tyypillisista
piirteista?



. Miké& olisi sinulle sopiva suksen ja sauvan pituus perinteisen
hiihtotyylin valineilla?

. Kerro, kuka oli Mika Myllyla ja selvitd 5 faktaa hanesta.

. Millainen laji on ampumabhiihto? Kuka on talla hetkella
maailman huipulla lajissa?



LENTOPALLO

Mité tarkoittavat lentopallossa
a) tiikeri?

b) passari?

c) libero?

d) juju?

Kerro miten lentopallon hihalyonti tulisi tehda. Mitka ovat
suorituksen ydinkohdat? Voit lisata kuvan havainnollistamaan
suoritusta.



SULKAPALLO

1. Kirjoita 10 tarkeinta asiaa pistelaskusta ja sdanndista.

2. Millainen on hyva mailaote? Lisda kuva havainnnollistamaan
vastaustasi.

3. Piirrd kentta ja miten rajat menevat kaksin ja nelinpeleissa.



4. Katso netista videoita ja etsi jokaiseen lyontiin kolme tarkeéaa
ydinkohtaa

a) Syotto

b) Clear-lyonti

c) Smash-lyonti

d) Drop-lydnti

5. Miten kentalla kannattaa sijoittua ja liikkua? Mita T-alue tarkoittaa?



PARKOUR

Mene sivulle https://www.parkouropas.fi/rataideat/ ja piirra itsellesi
mieleinen parkour rata



https://www.parkouropas.fi/rataideat/

UINTI

1. Avaa sporttipankki.com/korvaustehtavat ja klikkaa sielta auki linkki
Vesiturvallisuuden aakkoset. Vastaa materiaalin pohjalta kysymyksiin.

a) Miten toimit, kun huomaat jonkun olevan hadéassa?

b) Mité turvallisuusseikkoja on hyva muistaa uidessa?

c) Kirjoita vinkit pelastusvélineen heittoon.

2. Avaa sporttipankki.com/korvaustehtavat ja klikkaa sielta auki linkki
“Uintitekniikkapointteja”. Vastaa materiaalin pohjalta.

a) Listaa uintityylien yhteisid ominaisuuksia.

b) Mihin eri vaiheisiin krooliuinnin kasiveto jaetaan?

c) Kuvaile rintauinnin potkua ja kasiliiketta.



3. Avaa sporttipankki.com/korvaustehtavat ja klikkaa sieltd auki linkki
“Kuntoilu vedessa”. Vastaa linkin pohjalta kysymyksiin:

a) Millaisia tavoitteita vesiliikuntaa harrastavalla kuntoilijalla voi olla?

b) Millaisia eri valineitd kuntouimari voi hyddyntaa?

c) Miksi vesiliikunta voi olla lenkkeilyd sopivampi vaihtoehto
kuntoilijalle?

d) Mita tarkoitetaan “kuntouimarin niskalla”?

e) Miten voit kuntouttaa esim. polvea vedessa liikuntavamman
jalkeen?



4. Suunnittele toiveidesi mukainen uintitunti (uintiaika on n. 1 h).

PERUSLIIKUNTA

Perusliikunnalla tarkoitetaan usein juoksemista, hyppaamista ja
heittamistd. Lue alla olevat infopaketit ja tee tehtavat ohjeiden
mukaisesti.

Pikajuoksu

Pikajuoksussa energia tuotetaan paaasiassa anaerobisesti, joten
ihminen voi juosta vain lyhyitd matkoja maksimaalisella vauhdilla.
Nopean juoksun kulmakivia ovat muun muassa

Nopea ja tehokas voimantuotto
Askeltiheys (askelta/sekunti)
Askelpituus

Juoksutaito



Milla harjoitteilla pikajuoksutaitoa voi harjoitella? Kayta apunasi
esimerkiksi Sporttipankin Video Loop -osiota.

Kestavyysjuoksu

Minka pelien/leikkien avulla kehittaisit mieluiten omaa
kestavyysjuoksukuntoasi? Hyddynna sivua www.sporttipankki.com.

Hyppaaminen

Luettele, mitd hyppaamista vaativia lajeja tiedat. Minka pelin tai leikin
avulla hyppaamista voi harjoitella? Peli tai leikki voi myos olla itse
keksimasi.

Heittaminen

Milla harjoitteilla/peleille/leikeilla heittamista voi harjoitella? Kayta
apunasi Sporttipankkia.


http://www.sporttipankki.com/
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Kuvat: Juha Sihto

SUUNNISTUS/LUONTOLIIKUNTA

Jokamiehenoikeudet

é SUOMEN LATU

Tarkastele jokamiehenoikeuksia ja vastaa seuraaviin vaittamiin (k= kyll&,

e=ei)


https://www.suomenlatu.fi/media/jmo_perus_tulostettava_2018.pdf

A) Saat oikaista pihamaan poikki suunnistustunnilla, koska seuraavalle
rastille on silloin lyhyempi matka.

B) Saan poimia mustikoita laheisestd metsasta

C) Tormaat aivan tavallisessa metsassa kylttiin, jossa lukee "Metsassa
likkuminen kielletty”. Voidaanko jokamiehenoikeuksiin perustuvaa
kulkua kieltda tai rajoittaa?

D) Metsassa saa katkoa oksia puista

Tarkastele jokamiehenoikeuksia ja kerro niiden perusteella kolme
vinkki&, mitd tulee muistaa suunnistustunnilla lahimetséssa.

Tarkastele jokamiehenoikeuksia. Kirjaa ylos yksi asia, mika tuli sinulle
uutena seka yksi asia, minka tiesit jo entuudestaan.

Miten kompassi suunnastetaan? Kayta apunasi sivua
https://sporttipankki.com/luontoliikunta/



https://sporttipankki.com/luontoliikunta/

N o g kM w0 DdRE

Merkitse puuttuvat karttamerkit 1-8

PALLOILU

YLEISIMMAT KARTTAMERKIT
=
4 5 AVOKALLID
oo C T
KUMPARE . 0A \(\
KUOPPA v 2 =
MUURAHAISPESA A KAV O
1 T — MAWTE T
KVl .o 5 —
3 PA 7 em———
s il RAUTATE e

8
AlTA
AVOINMAASTD
KENTTA
HAKKUUALUE
HIDASTAVA METSA
VILJELTY PELTD

6

--------



Pallopelit voidaan jakaa erilaisiin luokkiin pelisukulaisuutensa mukaan.
Samaan sukuun kuuluvilla peleilla on yleensa yhteisia taidollisia ja
pelikasityksellisia piirteita.

Maalipelit

Maalipeleissa pelivaline yritetddn saada vastustajan maaliin ennalta
sovittujen saantojen puitteissa. Maalipeleja voidaan pelata
monenlaisissa ymparistdissa, kuten nurmella, vedessa tai jaalla.
Koulussa tyypillisesti pelattavia maalipelejd ovat muun muassa koripallo
ja jaékiekko.

Pallottelupelit

Yleensa pallottelupeleissé pelipuolet on erotettu toisistaan verkolla.
Pallottelupelien ideana on lydda saanttjen puitteissa sellainen lyonti,
ettei vastustaja(t) saa lyotya pelivalinettd takaisin. Tyypillisia koulussa
pelattavia pallottelupeleja ovat esimerkiksi sulkapallo tai lentopallo.

Monissa pallottelupeleissa tulee paljon suunnanmuutoksia tai hyppyja,
jotka on todettu erityisen tehokkaaksi luita vahvistavaksi liikkunnaksi.
Lisaksi hypyt ja suunnanmuutokset kehittavat
nopeusvoimaominaisuuksia, joita tarvitaan esimerkiksi tasapainon
yllapitdmisessa liukastuttaessa. Pallottelupelien avulla harjaantuu myos
pallon lentoradan havainnointi sek& pallon lydminen joko kadella tai
mailalla.

Poltto- ja lyontipelit

Poltto- ja lydntipeleissa peli muodostuu sisd- ja ulkopelivuoroista. Ne
ovat joukkuepeleja, joissa ideana on lyoda palloa ja edeta juoksemalla
pesaltd toiselle. Suomen kansallispeli pesapallo ja Amerikassa paljon
pelattu baseball ovat esimerkkeja poltto- ja lyontipelien sukuun
kuuluvista peleista.



Poltto- ja lydntipelit kehittavat erityisesti nopeusvoimaominaisuuksia,
joita tarvitaan pallon heittamiseen, lydmiseen ja pesélta toiselle
juoksemiseen.

Tarkkuuspelit

Tarkkuuspelien paaméaarana on osua pelivalineella maariteltyyn
kohteeseen. Koulussa tyypillisesti pelattavia tarkkuuspeleja ovat muun
muassa frisbeegolf ja keilaus.

Nimea yksi
a) maalipeli

b) pallottelupel

c) tarkkuuspeli

d) poltto- ja lyontipeli

Mika on tarke&a maalipelien
a) puolustuspelissa

b) hyokkayspelissa



3. Mité tarkoittaa pelikasitys

4. Valitse yksi maalipeli. Listaa omia vahvuuksia seka kehityskohteita
kyseisessa pelissa.

FRISBEEGOLF. Merkitse O, kun vaittdméa on oikein ja V, kun vaittdma
on vaarin.

Heitdn vasta sitten, kun vayla on tyhja.
Saan menna oman frisbeen luokse aina heti heittoni jalkeen.

Vaylan ensimmaisen heiton heittaa se, jolla on edelliselta vaylalta
honorit eli peliseurueen paras tulos.

Jos radalta |oytyy frisbee, sen saa ottaa itselle.

PESAPALLO
1. Selitd mita tarkoittavat pesapallossa



a) karkkyminen

b) ajolaht®

c) viuhka

d) karkietenija

e) 2-tilanne

f) tolppa

g) vaara



KEHONHALLINTA

Tutustu sivuun https://sporttipankki.com/kehonhallinta/kehonhallinta-
pyorivat-liikkeet/
ja etsi sopivan videon avulla

a) Miten voit harjoitella kieppia?

b) Miten voit harjoitella seinavolttia?

c) Miten voit avustaa ja takaperinvolttia?

MUSIIKKILITKUNTA

Lue linkista I6ytyva artikkeli Aivot ja liikunta.

Mik& aivojen osa vaikuttaisi olevan muusikoilla isompi?

Mika aivoalue vastaa tanssiliikkeiden suunnittelusta?


https://sporttipankki.com/kehonhallinta/kehonhallinta-pyorivat-liikkeet/
https://sporttipankki.com/kehonhallinta/kehonhallinta-pyorivat-liikkeet/
https://www.ebm-guidelines.com/dtk/shk/avaa?p_artikkeli=ttl00427

Valiotsikon “Sydamen ja jarjen liitto” alla luetellaan tanssin hyotyja.
Luettele ainakin kolme.

Mita liikunnan yleisia hyotyja viimeisessa kappaleessa luetellaan?

Tutustu sivuun https://sporttipankki.com/liikuntalaksyt-
korvaustehtavat/liikuntalaksyt/

ja opettele kaksi helppoa, kaksi keskivaikeaa ja kaksi vaikeaa
kehorytmia. Kirjoita, mitka rytmit opettelit ja kauanko sinulla meni aikaa
niiden oppimiseen.

PARITANSSIT

1. Luettele niin monta paritanssilajia kuin tiedat.

2. Paritansseissa on kaksi roolia. Perinteisesti on puhuttu tytdn
roolista/askeleista ja pojan roolista/askeleista. Selvita, mitkd ovat
sukupuolineutraalimmat termit kuvaamaan rooleja.

3. Selvitd, mitkd ovat suomessa yleisimmin tanssitut lavatanssit?


https://sporttipankki.com/liikuntalaksyt-korvaustehtavat/liikuntalaksyt/
https://sporttipankki.com/liikuntalaksyt-korvaustehtavat/liikuntalaksyt/

4. Selvita, mita ovat "lattarit”. Mita tansseja niihin kuuluu ja missa
tanssitaan?

5. Kuvaile valssin perusaskelta. Moneen lasketaan? Kuka lahtee
millakin jalalla ja mihin suuntaan?

6. Kuvaile suljettua tanssiotetta. Missa kenenkin kadet, miten jalat?

LAHTEET

Tuki- ja liikuntaelinliitto ry. Viitattu 19.1.2020. https://suomentule.fi/tule-
terveys/tule-tietoa/



https://suomentule.fi/tule-terveys/tule-tietoa/
https://suomentule.fi/tule-terveys/tule-tietoa/
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http://www.suunnistus.fi/perustaidot/kompassilla-suunnan-ottaminen/
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